
หากกล่่าวอย่า่งง่าย่ๆ ความเครียี่ดก็คือการีตอบสนองทาง
รีา่งกาย่แล่ะ/หรีอืจิติใจิต่อปััญหาหรีอืสถานการีณ์์หน่�งๆ ความ
สามารีถในการีฟื้้� นตัวคือความสามารีถในการีจิดัการีกับปััญหานั�น

วิธิีจีัดัการควิามเครยีด ผ่่าน
ควิามสามารถในการฟื้้� นตััวิ

ความช่ว่ย่เหลื่อสำาคัญ

ควิามเครยีดเป็น็สว่ินหน่�งในชีวีิติัของคนยุคใหมที่ี่�หลีีกเลีี�ยงไมไ่ด้ 
ซึ่่�งหากไมห่มั�นสงัเกตั ควิามเครยีดก็อาจัจัำากัดควิามสามารถ 
ทีี่�จัะมคีวิามสขุกับชีวีิติัอยา่งแท้ี่จัรงิ

แต่กรีะนั�น คณุ์ก็ไมจ่ิำาเปั็นต้องมชี่วีติอย่่กั่บความเครียี่ดในรีะดับรีุนแรีง หากคณุ์พัฒันาความสามารีถในการีฟื้้� นตัวแล่ะ
เรียี่นรี่เ้ทคนิคการีจิดัการีกับความเครียี่ดที�มปีัรีะสทิธิภิาพั คณุ์ก็จิะสามารีถเผช่ญิหน้ากับแรีงกดดันของช่วีติด้วย่ความ
มั�นใจิ มองโล่กในแง่บวก แล่ะเอาอย่่ไ่ด้แน่นอน

ค้นหาทีี่�มาวิา่อะไรคือสาเหตั ุทีี่�ที่ำาให้คณุเกิดควิามเครยีด

สิ�งนั�นอาจิเปั็นเรีื�องที�ช่ดัเจิน เช่น่ การีหย่า่รีา้ง ปััญหาในที�ทำางาน หรีอืความล่ำาบากทางการีเงิน อย่า่งไรีก็ตาม ความ
คิด ความรี่ส้ก่ แล่ะปัฏิิกิรียิ่าตอบรีบัของคณุ์เองที�มต่ีอสถานการีณ์์ดังกล่่าวก็อาจิเปั็นปััจิจิยั่เสรีมิได้เช่น่กัน

การีติดอย่่ใ่นวงัวนช่วีติที�ยุ่ง่อย่่ต่ล่อดจินลื่มที�จิะดแ่ล่ความต้องการีของตัวเองนั�นเกิดข่�นได้ง่าย่ ใหล้่องมองวา่ความ
สนุกแล่ะการีพักัผอ่นเล็่กๆ น้อย่ๆ นั�นเปั็นเรีื�องจิำาเปั็น แทนการีมองวา่เปั็นสิ�งฟุื้�มเฟื้อ้ย่ด่

ให้เวิลีากับ "ตััวิเอง" บา้ง

การีติดต่อกับเพัื�อนที�ไวใ้จิ ครีอบครีวั หรีอืเพัื�อนรีว่มงานเปั็นปัรีะจิำาเปั็นวธิิใีนการีบรีรีเทาความเครียี่ดตามธิรีรีมช่าติ 
ที�สามารีถล่ดการีตอบสนองแบบ "ส่ห้รีอืหนี" ของรีา่งกาย่ที�มต่ีอสถานการีณ์์ต่งเครียี่ดได้

ติัดต่ัอกับคนอื�นๆ



 4 วิธิีฝีึกึการจัดัการ ควิามเครยีด
หลีีกเลีี�ยงควิามเครยีดทีี่�ไมจ่ัำาเป็น็
มคีวามเครียี่ดในช่วีติคณุ์จิำานวนมากอย่า่งไมน่่าเช่ื�อที�สามารีถกำาจิดัออกไปัได้ง่าย่ๆ

แก้ไขสถานการณ์
หากสถานการีณ์์นั�นเปั็นสิ�งที�หลี่กเลี่�ย่งไมไ่ด้ อาจิมบีางสิ�งที�แก้ไขได้ที�จิะทำาใหเ้ครียี่ดน้อย่ล่ง

ป็รบัตััวิเขา้กับควิามเครยีด
หากคณุ์แก้ไขสถานการีณ์์ไมไ่ด้ บางทีอาจิถ่งเวล่าที�ต้องเปัลี่�ย่นความคาดหวงั หรีอืทัศนคติของคณุ์

ยอมรบัในสิ�งทีี่�คณุเป็ลีี�ยนแป็ลีงไมไ่ด้
หากคณุ์หลี่กเลี่�ย่ง แก้ไข หรีอืปัรีบัตัวใหเ้ขา้กับสถานการีณ์์นั�นไมไ่ด้ บางครีั�งการีย่อมรีบัก็เปั็นวธิิทีี�มี
เหตผุล่มากที�สดุ

ความช่ว่ย่เหลื่อสำาคัญ

การีออกแรีงเปั็นวธิิทีี�สำาคัญในการีล่ดความเครียี่ด สารีเอ็นโดรีฟื้นิที�หลั่�งออกมาเมื�อออกกำาลั่งกาย่อาจิ
ช่ว่ย่ทำาใหค้ณุ์อารีมณ์์ดีข่�น แล่ะกิจิกรีรีมนี�โดย่ตัวมนัเองก็อาจิเป็ันสิ�งที�เบี�ย่งเบนความสนใจิของคณุ์จิาก
เรีื�องที�กังวล่

ใชีแ้รงกาย

การีจิดัการีเวล่าที�ไมด่ีอาจิเปั็นสาเหตหุลั่กของความเครียี่ดได้ อย่า่รีบัทกุอย่า่งมาทำาจินเกินกำาลั่ง ใหค้วาม
สำาคัญกับหน้าที�ปัรีะจิำาวนัของตัวเองก่อน แล่ะแย่กงานใหญ่ออกเปั็นขั�นตอนย่อ่ย่ๆ ที�จิดัการีได้ง่าย่ข่�น

จัดัการเวิลีาของคณุให้ดีข่�น

การีดแ่ล่ตัวเองใหด้ีถือเปั็นสิ�งสำาคัญที�จิะทำาใหจ้ิดัการีความเครียี่ดได้อย่า่งมปีัรีะสทิธิภิาพั อย่า่ลื่มรีบั
ปัรีะทานอาหารีดีๆ ล่ดการีบรีโิภคกาเฟื้อีนแล่ะนำ�าตาล่ ไมส่บ่บุหรีี� ไมด่ื�มเครีื�องดื�มแอล่กอฮอล์่แล่ะไมใ่ช่ส้ารี
เสพัติด รีวมถ่งนอนหลั่บพักัผอ่นใหเ้พัยี่งพัอ

ใชีช้ีวีิติัแบบรกัสขุภาพอย่เ่สมอ

บางครีั�ง คณุ์ก็ตกอย่่ใ่นสถานการีณ์์ที�ต้องการีการีบรีรีเทาความเครียี่ดทันที วธิิทีี�เรีว็ที�สดุในการีล่ด
ความเครียี่ดคือการีหาย่ใจิเขา้ล่่กๆ แล่ะหาย่ใจิออกช่า้ๆ

ลีดควิามเครยีดในชีว่ิงเวิลีานั�นๆ
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แมว้า่การีมคีวามเครียี่ดในปัรีมิาณ์น้อย่
นั�นถือเป็ันแรีงกรีะตุ้นหรีอืตัวปัล่กุเรีา้ช่ั�น
ดีที�จิะช่ว่ย่ใหค้ณุ์เอาช่นะปััญหา แต่การีมี
ความเครียี่ดมากเกินไปัก็อาจิสง่ผล่ที�ไม่
ดีต่อสขุภาวะทางรีา่งกาย่แล่ะจิติใจิของ
คณุ์ได้ โดย่อาจิจิะทำาใหเ้กิดปััญหากับการี
ดำาเนินช่วีติปัรีะจิำาวนัตามปักติของคณุ์

มแีหล่่งขอ้ม่ล่จิำานวนมาก
ใหกั้บคณุ์แล่ะคนที�คณุ์รีกัที� 
optumwellbeing.com

ศ่นย่ค์วามช่ว่ย่เหลื่อสำาคัญของเรีาให้
บรีกิารีแหล่่งพั่�งพังิทางใจิแล่ะขอ้ม่ล่ในย่าม
ที�คณุ์ต้องการีมากที�สดุ ค้นพับหวัขอ้หล่าก
หล่าย่ปัรีะเด็น เช่น่ สขุภาพัจิติ เหตกุารีณ์์
สะเทือนใจิ ภัย่ธิรีรีมช่าติ ความโศกเศรีา้แล่ะ
ความสญ่เสยี่ การีใหค้วามช่ว่ย่เหลื่อวยั่รีุน่
ในภาวะวกิฤติ แล่ะอื�นๆ

https://www.optumwellbeing.com/sec_CriticalSupportCenter/th-TH


ความช่ว่ย่เหลื่อสำาคัญ

เหตัใุดบางคนจัง่ดเ่หมอืนจัะจัดัการกับชีว่ิงเวิลีาเครยีดๆ 
ได้ดีกวิา่คนอื�น

ย่ิ�งคณุ์มคีวามสามารีถในการีฟื้้� นตัวมากเท่าใด คณุ์ก็ย่ิ�งจิดัการีกับความล้่มเหล่ว ใช่ช้่วีติในสถานการีณ์์ที�
ย่ากล่ำาบาก แล่ะอดทนกับความเครียี่ดแล่ะความวติกกังวล่ที�บางครีั�งก็เกิดข่�นในช่วีติปัรีะจิำาวนัได้ดีเท่านั�น

ทกุครีั�งที�คณุ์ผา่นพัน้ความย่ากล่ำาบาก เอาช่นะอุปัสรีรีคหรีอืจิดัการีกับความท้าทาย่ได้ ก็จิะเท่ากับวา่คณุ์
กำาลั่งพัฒันาความสามารีถในการีฟื้้� นตัวนั�นเอง การีพัฒันาความสามารีถในการีฟื้้� นตัวไมเ่พัยี่งช่ว่ย่ใหค้ณุ์
จิดัการีกับความเครียี่ดได้เท่านั�น แต่ย่งัใหป้ัรีะโย่ช่น์อื�นๆ ที�เป็ันไปัได้หล่าย่ปัรีะการีด้วย่ โดย่ช่ว่ย่ใหค้ณุ์

• มสีมาธิแิล่ะทำางานได้มปีัรีะสทิธิภิาพั

• รี่ส้ก่กลั่วการีพับเจิอสิ�งใหม่ๆ  น้อย่ล่ง

• จิดัการีแล่ะอดทนต่ออารีมณ์์ที�รีุนแรีงซึ่่�งอย่่น่อกเหนือความคุ้นเคย่ของคณุ์ได้

• ทำาใหค้วามสมัพันัธิข์องคณุ์แน่นแฟื้น้ข่�น แล่ะทำาใหค้ณุ์มทัีกษะการีสื�อสารีที�ดีข่�นแมใ้น
สถานการีณ์์ที�กดดัน

• เพัิ�มการีเหน็คณุ์ค่าในตัวเอง

• มั�นใจิวา่คณุ์จิะหาทางแก้ไขปััญหาได้ในที�สดุ แมใ้นตอนที�ย่งัมองไมเ่หน็ทางแก้ที�ช่ดัเจินทันที
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ควิามชีว่ิยเหลืีอสำาคัญในยามทีี่�คณุต้ัองการ 
ไปัที� optumwellbeing.com เพัื�อดแ่หล่่งความช่ว่ย่เหลื่อในกรีณ์ีวกิฤตแล่ะขอ้ม่ล่เพัิ�มเติม

หากต้ัองการดข่อ้ม่ลีสทิี่ธีปิ็ระโยชีน์ทีี่�เฉพาะเจัาะจัง 
โปัรีดไปัที� livewell.optum.com แล่ะล่งช่ื�อเขา้ใช่ด้้วย่รีหสัเขา้ใช่ง้านของคณุ์:  

สายให้ควิามชีว่ิยเหลืีอ 

โปรแกรมนี้้�ไมค่วรใช้ใ้นี้กรณ้ีท้ี่�ต้้องการการดูแูลฉุกุเฉิุนี้หรอืเรง่ดู่วนี้ ในี้กรณ้ีฉุกุเฉิุนี้ ใหโ้ที่รไปท้ี่�หมายเลขโที่รศััพท์ี่ของบรกิารฉุกุเฉิุนี้ในี้พื�นี้ท้ี่�หรอืไปท้ี่�แผนี้กอุบติั้เหต้หุรอืหอ้งฉุกุเฉิุนี้ท้ี่�ใกล้ท้ี่�สุดุู โปรแกรมนี้้�ไมสุ่ามารถแที่นี้ท้ี่�การดูแูลของแพที่ยห์รอืผู้
เช้้�ยวช้าญ อาจไมม่ก้ารใหบ้รกิารโปรแกรมนี้้�และองค์ประกอบของโปรแกรมในี้บางพื�นี้ท้ี่� และอาจมข้อ้ยกเวน้ี้และขอ้จำากัดูความคุ้มครอง 
Optum® เปน็ี้เครื�องหมายการค้าจดูที่ะเบย้นี้ของ Optum, Inc. ในี้สุหรฐัอเมรกิาและเขต้อำานี้าจศัาลอื�นี้ๆ ช้ื�อแบรนี้ด์ูหรอืผลิต้ภััณีฑ์์อื�นี้ๆ ท้ี่�เหลือเปน็ี้เครื�องหมายการค้าหรอืเครื�องหมายจดูที่ะเบย้นี้ของที่รพัยส์ุนิี้ของเจา้ของท้ี่�เก้�ยวขอ้ง เนี้ื�องจาก
เราปรบัปรุงสุนิี้ค้าและบรกิารอยูเ่สุมอ Optum สุงวนี้สุทิี่ธิ์ิ�ในี้การเปล้�ยนี้แปลงขอ้กำาหนี้ดูเฉุพาะโดูยไมแ่จง้ล่วงหนี้้า Optum มน้ี้โยบายในี้การใหโ้อกาสุการจา้งงานี้อยา่งเสุมอภัาค 
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